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Ako nismo destruktivno nervozni, 
onda možemo reći da smo »inspirira-
ni«. Ako smo nervozni na destrukti-
van način, izvedba će pasti ispod nor-
male i očitovat će se ubrzanim pulsom, 
drhtanjem ruku i nogu, suhoćom usta 
(kod pjevača i puhača), a možda i blo-
kadom memorije notnog teksta.
Premalo napetosti također nije 
dobro, jer snižava razinu glazbene 
izvedbe, pa joj nedostaje života i sja-
ja. Ukratko, to nas koči u slobodnom 
glazbenom izražavanju.
Postoje i predrasude o tremi, a jedna 
od tih je da su samo nervozne osobe 
podložne tremi. Kada bi ova tvrdnja 
bila istinita, onda bi mnoge stabilne 
i inače smirene pojedince svrstali u 
nervozne. Druga je predrasuda da se 
trema smanjuje s godinama i isku-
stvom. Mnogi primjerom potvrđuju 
suprotno. Bogato iskustvo samo po 
sebi ne isključuje tremu. Prirodno je da 
je iskustvo nastupanja velika pomoć 
i do neke mjere trema se smanjuje, no 
kako vrijeme prolazi rastu i očekivanja, 
te samokritičnost glazbenika. Treća je 
predrasuda da elitni glazbenici ne pate 
od treme, što također nije točno, jer vi-
dimo da mnoge pop i rok zvijezde gube 
živote od prekomjernog uzimanja po-
roka uglavnom zato što ne mogu pod-
nijeti pritiske koji dolaze sa slavom.
Sljedeća, četvrta predrasuda je da, 
ako smo dobro pripremljeni, tremi 
nema mjesta. Netko je jednom dobro 
rekao: »budi spreman 200 %, da kad 
ti 100 % otpadne na tremu isto toliko 
može ostati za izvedbu.«
Nastup
Počinje onoga trena kad se umjetnik 
pojavi pred publikom. Svaki glazbenik 
ostavlja neki dojam. On već tada jed-
nim dijelom utječe na publiku i ona na 
njega, iako još izvedba nije ni počela. 
Zašto se glazbenici nekad osjećaju 
napetije od glumaca, npr. koji imaju 
sličan zadatak prezentirati publici ono 
oko čega su se trudili i to na najbolji 
mogući način?
Odgovor vjerojatno leži u tome da 
glumce uče tijekom školovanja kako 
da svojom glumom dopru do publike. 
Kod njih postoji izraz »budno oko«, 
što znači da je glumac uvijek svjestan 
gdje se nalazi publika. Glazbenici ne 
pridaju tome toliku važnost, već više 
vještini izvođenja. Takav stav uzrokuje 
veću nervozu kad se odjednom mora 
misliti i na tu sastavnicu. Ona, narav-
no, izvedbu može učiniti lošijom ili 
distanciranom. Važan je pogled i kamo 
lutaju oči. Ako se sele s publike na sta-
lak za note, pa opet na instrument, gubi 
se koncentracija i teško je izvesti onako 
kako smo to mogli sami u sobi. Je li taj 
pogled u publiku izravan ili neizravan? 
Bolje da je neizravan. Obraćamo li se 
tijekom toga određenoj osobi i zadrža-
vamo li se tu predugo? To sigurno do-
vodi do pada koncentracije. Također 
»pada u vodu« veći dio našega truda. 
O tome je potrebno razmišljati puno 
ranije. Vježbati to.
Memorijske pogreške
Postoje situacije kao što su strah od 
gubitka memorije, koje obično dola-
ze onda kad im se najmanje nadamo 
te u dijelovima notnog teksta s kojim 
nikada prije nismo imali problema. 
Gubitak pamćenja određenog dijela 
pokazuje da smo napustili scensku 
prisutnost. To se javlja kada mislimo 
o drugim stvarima tijekom izvođenja, 
ili onda kada se previše trudimo sjeti-
ti se tih detalja. Čim ulažemo napor i 
pretjerano se trudimo, napustili smo 
onu pravu koncentraciju potrebnu za 
javno izvođenje. To prerasta u panično 
nastojanje da neke stvari dovedemo do 
kraja. Izvođač mora biti svjestan kamo 
usmjerava svoj pogled i koncentraciju.
Samokritika
Što nakon izvedbe? Ima ljudi koji su 
toliko samokritični da tijekom same 
izvedbe vrše tzv. automatsku procje-
nu. Tako se događa da zbog jedne loše 
odsvirane ili pogrešne note stvaraju 
sliku o cijeloj izvedbi ili koncertu kao 
o potpunom promašaju. Cijeli nastup 
ostavlja trag u tom smislu, iako publika 
često ne dijeli to mišljenje.
Slično čine i oni koji se ne mogu 
suzdržati, pa prave grimase čim svira-
ju izvan intonacije i istodobno misle o 
sebi u pogrdnim terminima. Treba pri-
čekati pravi trenutak za samokritiku, 
a to je nakon izvedbe. Većina glazbe-
nika se nakon nastupa osjeća prazno, 
vjerojatno zato što su svoju duboku 
intimu iznijeli na svjetlo dana. Rijet-
ki su potpuno zadovoljni izvedbom. 
Uvijek iskrsne nešto neplanirano, ili 
netko u orkestru zakasni sa svojom 
dionicom...
Ne postoji savršen nastup. Kako kaže 
Ake Lundeberg u svojoj knjizi Trema: 
»Kad uzmemo sve u obzir, umjetnik je 
u ovoj fazi najosjetljiviji na kritiku dru-
gih ljudi, ali i na vlastitu. Stoga je bitno 
da se kontrolirate u donošenju procje-
na o nastupu, a pogotovo automatskih. 
Kada dođe vrijeme za kritiku, najprije 
krenite od golih činjenica, a procjene 
dodajte kasnije.«
